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Em nossa escola além da parte pedagdgiCa prezamos muito pelo cuidado com as CrianCas. Temos percebido gue algsumas das nossas
Criancas do periodo integral (prinCipalmente as do materhal), ha parte da manhad demonstram-se irritadas, incomodadas, porém sao
muito pequenas e N3o sabem desCrever a Causa. Assim observamos gue apos soneca mostravam-se tranquilas, Com Vontade de brincar,
alimentavam-se melhor, entdo pressupomos que seria interessante Compartilhar Com os senhores informagoes relevantes sobre 0 SOno
infantil.
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A importancia do sono para 0 desenvolvimento da CrianGa

Tenho ouvido de muitos pais sobre a dificuldade de seus filhos dormirem. {Jns referem que a CriahCa tem O SONO muito agitado, outros
que seu filho dorme tarde e acorda muito cedo, e outros ainda falam que o filho dorme tarde e acorda muito tarde. Sempre refiro gue
dormir é fundamental para 0 desenvolvimento da CrianGa, porém fui em buscCa de algumas informacdes importantes acerca do tema as
GUAIS serao expostos a seguir.

Dormir para Uma CrianGa que se encontra na faixa etaria dos 0 a0S 5 anos € t30 importante Guanto alimentar-se e manter a higiene
pessoal. No momento do sono é que se solidificam todos os ensinamentos recebidos pela CriahCa a0 lohgo do dia. E também ho periodo
do sono que ha o desenvolvimento intelectual e a liberaGcdo do hormbnio do crescimento. Assim como é saudavel gue a CrianCa tenha
uma rotina didria estabelecida em relaCao a suas atividades e alimentaGdo, € importante também que ela tenha uma rotina relacionada
30 sono.

Pesquisas mostram Ggue CrianCas gue ndo conseguem manter bons habitos de sono tendem ao 10ngo do tempo apresentar déficit de
atencao, hiperatividade, problemas de aprendizagem, défiCits relacionados a memoria, obesidade e hipertensjo.

E importante que nos primeiros 5 ahos de Vida 0s pais consigam estabelecer uma rotina para um botm sono a partir de alguns cuidados
que antecedem a hora de dormir:

1.0ferecer alimentos [eves no jantar;

2.Para CrianCas que estdo em desfralde evitar liquidos proximos a hora de dormir, pelo menos 30 minutos antes;

3.Realizar atividades mais Calmas no periodo da noite;

¢.Oferecer um ambiente com baixa luminosidade e com temperatura aconchegante;

5.EVvitar 0 uso de tablets, celulares e televisao pelo menos 30 minutos antes de dormir;

6.Realizar diariamente as mesmas acoes, por exemplo: tomar banho, jantar, escovar dentes deitar, [er um [iVro ou contar uma historia e
finalmente dormir.

A mesma rotina Vale para as Sonecas, elas devem ser realizadas no mesmo horario durante o dia. Nessas sonecas njo é recomendavel
que se escureCa 0 guarto, manté-lo com cortinas fechadas ja é suficiente. A CrianCa precisa aprender a diferenciar o dia da noite.
QOutra dUvida constante é em relaGao as horas de SONO gue uma CrianGa deve ter. A guantidade de horas preconizado pela AcCademia
Afmericana do Soho segue abaixo:

% a 12 meses 12 a 16 horas (inCluihdo sonecas)

13 2 3ahos 11 a 1¢ horas (inCluindo sohecas)

3 a5 anhos 10 a 13 horas (inCluindo sonecas, se houver)
6 a 22 ahos 9 a 12 horas

13 3 18 3hoS 8 a 10 horas

Especialistas ainda colocam que as CrianCas devem sempre ir para a Cama por Volta das 20 horas. E certo gue uma CriahCa sozihha ndo
conseguirg ajustar sua rotina de sono e descanso. Cabe a Cada familia Criar sua rotina para que a CrianGa possa inCorpora-|a.

Certamente para muitas familias e para muitas CrianCas esse ajuste de sono ndo é £4Cil necessitando de téchiCas para ensinar a CrianGa

a adormecer. O Certo € que a privaGdo de Sono Com O passar do tempo [eVa a efeitos NOCIVOS que terdo reflexo primeiramente na salde
da CrianCa. Torham-se mais irritadicas, Choram muitas Vezes sem motivos e estao propensas a pegar mais resfriados tendo em Vista a baixa
da imunidade.

Quem tem filhos sabe 0 quanto é difiCil essa tarefa, Mas Vale a pena busCar inCorporar uma rotina de sono para Gue a CrianCa tenha
beneficios ao longo do seu desenvolvimento.
Bom trabalho a todos!
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A importancia da soneca para as CrianGas

Até 0s 3 anos, 0 seu filho precisa ter um descanso durante o dia para de desenvolver bem. Entenda

Assim que hasce, a rotina do seu filho se resume a mamar, dormir e brinCar. Com O passar dos primeiros meses, ele ica mais tempo
acordado até que, por Volta dos 3 meses, as Sonecas passam a acontecer na parte da manha e da tarde. Vocé sabe bem que uma boa
noite de sono é fundamental para a salde das CrianGas, mas 0s COChilos S0 importantes guanto para O desenvolvimento infantil.

Estudos ja mostraram as consequéncias da auséncia desse soninho - tanto no que ser refere a distUrbios de Comportamento, Como
ansiedade, irritaCao, menor nive| de interesse e habilidade para resolver problemas — e 0s beneficios que ele traz, Como a ampliaGao
dos processos Coghitivos.

O mais recente deles feito pela (Jniversidade de Massachusetts, hos Estados (Jnidos, mostrou gue as CriahCas gue tiram uma sonecCa

3 tarde sdo mais inteligentes e tém melhor memoria. Para Chegar a esse resultado, a Cientista RebecCa Spencer, professora de Psicologia
e Neurociéncia analisou o comportamento de 40 pré-escolares durante um jogo da memoria. Depois de brincCar a primeira Vez, ela deixou
que eles dormissem durante 77 minutos e, depois, pediu gue jogassem novamente. Na semana seguinte, as mesmas CriahCas foram
convidadas a repetir 0 processo , sO que desta Vez 0s pesquisadores mantiveram as CrianGas acordadas. RebecCa hotou que as CrianGas
que tiraram Uma soneca tiveram 10% mMais precisao no jogo do que as que nao cochilaram.

Uma soneca durante o dia é fundamental até os 3 anos: reVitaliza, relaxa e aumenta a disposiGao. Em geral, elas ocorrem em dois
momentos: uma pela manhha, entre 10h30 e 11h, e outra 3 tarde, entre 1¢h e 1¢h30. “A primeira Soneca faz com que o bebé esteja mais
relaxado para almoGar e ter mais apetite”, afirma Rosangela Garbers, pediatra e heonatologista do Hospital Pequeno Principe (PR).
A segunda ajuda no descanso, depois das atividades matinais da CrianGa. Quando hdo acontece, ela pode ficar irritada, e a fala e 0s
movimentos, mais lentos.

A0S 2 anos, ela passa a acontecer apenas Uma Vez por dia e deve se manter assim até por Volta dos 3 anos. Nesta fase, 0 Cochilo ndo
pode passar de uma hora e deve se manter assim até a CrianCa 3o ter mais a hecessidade de tirar uma soneca, O gue acontece por
Volta dos ¢ anos, em média. Claro que isso muda de CrianCa para CrianGa. Nao sighifiCa que so porque seu filho Completou ¢ anos que
estd proibido de dormir um pouquinho durante o dia.

O tempo da sonecCa Varia conforme a idade e deve ser respeitado. N3o esqueCa Ggue precCisa ser diferente do sono da noite. N3o precCisa
ser no berco e pode acontecer Com meia-luz. A Casa hdo precisa estar totalmente em siléncio. “Essas diferenCas sjo importantes para
que a CrianCa perceba que aguele ndo é o sono da hoite”, explica o pediatra Marcelo Reibscheid, do Hospital e Maternidade

S0 Luiz (SP).

Se depois de uma hora a CrianGa h3o acordar, abra as Cortinas aos poucos e cologue uma musiCa Calma, para que o despertar seja
agradavel e de bom humor. Jamais permita gue a Soneca dure a tarde inteira, por exemplo, para Gue 0 SONo noturho N3O Seja prejudicado.
E importante também nhdo deixa-la dormir depois das 16 horas. A medida gue o bebé for crescendo, pode ser que ele sinta hecessidade

de tirar s6 um cochilo e em alguns dias ha semana. IssO ndo tem problema algum. O mais importante é respeitar a hecessidade de descanso
do orgahismo da CriahCa.

E ha escola?

Na hora de matricular o seu filho, Verifigue se a instituiC3o oferece tempo e espaCo para O repouso do seu filho. "E preciso, sitn, ter utm
local arejado e tranquilo para os bebés dormirem”, diz Reibscheid. 1sso porgue, guando nao cochilam a tarde, as CrianCas costumam
pegar N0 SONO NO Carro, hO Caminho de Volta para Casa. Como ji estard perto da hora de dormir, 0 SOno da hoite pode ser prejudicado.

O organismo da CrianGa deve se habituar a relaxar sempre nos mesmos horarios. O bebé se sentird mais seguro quando estiver proximo a
alguém que conhega. Por conta do trabalho, nem sempre 0Os pais podem estar presentes na hora da soneca. Por isso, Combine 0s horarios
com a baba ou com quem for cuidar da CrianGa. E nao se esqueca: a rotina do sono também tem de ser levada em Conta aos finais de
semana, mas Como toda regra, pode ter uma Ou outra excegao.

2 solucdes para problemas Com a Soneca

Meia-luz para tranquilizar: em Casas de familias humerosas, em geral Com muita agitaGao, estimule a CrianGa a dormir de tarde,
deixando o quarto 3 meia-luz. Aproveite no fim de semana para descansar junto.

Interrompa a diversao: se a brinCadeira ficar mais atraente que a Soneca, a CrianCa resistirad ao SOno e o resultado serd um final de dia
dificil. Por isso, arrume uma maneira de interromper a atividade ou inCluir nela a soneca de alguma forma. Que tal ler um livro para
desacelerar, ou ent3o brinCar de pintar?

Sabemos que é praticamente impossive| fazer Com que a CrianGa durma as 20h, algumas saem da esCola as 18h00, até Chegarem em Casa,
tomarem banho, jantarem, brinCar um pouco Com Os pais, jJ4 passou deste horario, 0 gue propomos é que oS senhores possam Criar Uma
rotina diaria e estabeleGam o horario do sono como prioridade.

Desde ja agradecemos a parceria e ConfianGa em nos depositada,
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